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Bir siire once, agir silahlar, karadan
ve havadan fiize saldirilariile perisan
edilmis bir koyiin buldozerlerle yerle
bir edilmeden onceki haliyle ilgili bir
belgesel izledim. Koylin bir adi vardi
elbette, fakat herhangi bircok tlkedeki
herhangi bircok kdyden biri olabilirdi,
clinkd bu filmde tasvir edilen imha tird,
dinyada savas sonrasi yikilmis pek cok
bolgede rutin olarak ortaya cikar. Bir
sahneyi giinlerce Uzerimden atamadim;
beni gozyaslarina bogan tim bu
oldirmeler veya yikimin kendisi degil, bir
moloz yigini tepesinde oturmus dalginca
uzaklara bakan bir genc cocugun yilirek
burkan manzarasiydi.

Birkac ay sonra, bir arkadasim bana
o koyiin fotograflarini gonderdi. Moloz
yiginlari hala arka planda net bir sekilde
gorilebiliyordu ama fotograflarin én
planinda bir grup ziyaretci palyaco,
hayatta kalan koy cocuklari icin gdsteri
yapiyor ve bazilariyla dans ediyordu.

Cocuklarin yukari kalkmis yiizleri
mutluluk yaylyor ve umut yansitiyordu.
Gozlerim yine yasla doldu, ama bu kez
bunlar sevin¢ gozyaslariydi.

Her yastan insan savas, siddet, dogal
afetler, sevdiklerinin ani kaybi veya diger
yikict durumlardan dolayi travma yasar.

Boyle zamanlarda pek cok kimsenin,
ozellikle cocuklarin, teselliye, anlayisa
ve sevgiye ihtiyaci vardir. Biz bu
sayldaki makalelerin bir itham kaynagi
olacagina ve yakinimizda ihtiyac icinde
olan kimselere nasil ulasabilecegimiz
konusunda bazi fikirler verecegine
inaniyoruz.

Birazcik sevgi ve sefkat cok biyik bir
fark yaratabilir ve her sey kaybedilmis
goriindiginde bile yeniden bir umut
kivilcimi dogurabilir.

Christina Lane
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Insan Sinirlannin

S tirekli bagkalarim diisiinmek ve onlarin
ihtiyaglarinin karsilanmasina yardimci
olmaya calismak, 6zellikle de kisisel
fedakarlik gerektiren durumlarda, gii¢ bir
istir.

Once kendini koruma, kendi ¢ikarim
diisiinme, kendi zevklerini, kendi
ihtiyaclarini digerlerinden 6nde tutma insanin
dogasindadir.

Ama gercek bir ¢caba ortaya koyarak,
zaman icerisinde bizim daha sevgi dolu, daha
sevecen, daha fedakar bireyler olmamiza
yardimci olacak yeni aligkanliklar ve
reaksiyonlar gelistirebiliriz.

Bugiin, sevgi dolu ilgiye duyulan ihtiyac
her zamankinden ¢ok daha biiyiiktiir.

Sevgi dolu ilgi gormenin etkisi de ¢ok
daha biiytiktiir.

Insanlar gercekten olaganiistii sekillerde
gosterilen sevgi gordiigiinde bunu fark
ederler.

Diinya bu tiir gercek, bencil olmayan sevgi
igin olityor.

Sevgiyi faaliyete gecirmek icin gereken
tek sey istekli bir zihin, istekli bir kalp ve
bencil olmayan kiiciik sevgi eylemlerini
gerceklestirmektir.

Biz {izerimize diiseni yapmaya
basladigimizda, diger insanlar1 daha fazla
diistindiigiimiizii, ihtiyaclarim daha kolay
hissettigimizi ve onlarin mutlulugu ve
refahiyla daha gercek sekilde ilgilendigimizi
gorecegiz.

www.aileegitimdernegi.org

Otesinde _
Sevgi
Yazan Maria Fontaine

Daha da giizeli, bagkalarinin iyiligi icin
kendi planlarimizdan veya bir zamanlar
elimizde tutmak istedigimiz seylerden
memnuniyetle vazgectigimizi fark edecegiz.

Kendimizden bir seyler verdigimizde, bir
arkadasimiz icin zahmete katlandigimizda,
yalmz olan biriyle konusmaya veya
hasta birini teselli etmeye zaman
ayirdigimizda, birinin halinden anlayip
sorunlarini ¢6zmesine yardim ettigimizde,
birine kendisine ihtiya¢ duyuldugunu
hissettirdiginizde, bu davraniglarin bize
0zel bir tatmin duygusu verdigini ve ruhen
odillendirildigimizi gorecegiz.

Bu kiiciik sevgi dolu ve comert
davraniglarimiz, mutlulukla; ihtiyaci olan
birine yardim edebilmis olmanin mutlulugu
ile karsilik bulacaktir.

Oyleyse sevginin giicii icimizden parlasin.
Diger insanlar1 daha cok sevelim. Sevgiyi
daha fazla affedisle, anlayisla, iletisimle,
paylasmakla, destekle, dGnemsemekle, pratik
ve sevgi dolu hareketlerle gosterelim.

Diger insanlara zamanimiz verelim, kulak
verelim ve onlara kalbimizi, hayatimizi
acalim.

Insanlarin yaslamp aglayabilecegi giiclii
bir omuz olalim. Hemen sonuca varmayalim
veya haksiz yargilarda bulunmayalim, bunun
yerine onlarin yanlis bir sey yapmadigini
farz edelim. Tiim kalbimizle kargiliksiz sevgi
vermeye calisalim. Birbirimizin yiikiinii

tagryalim. ,J



Porkoille

TOm ihtiyaclarinizin Karsilandidi Yer

Yazan: Curtis van Gorder

Destekleyicilerimizden biri olan Emily Nash’in
bir sanat ve tiyatro terapisti olarak katildig1 ve
ABD’de bir tedavi merkezinde travmatize olmus
cocuklar ve ergenler ile ¢alistig1 sirada yagamis
oldugu dikkat cekici bir deneyimini paylastig1 bir
sanat seminerine katildim.

Onun sinifina katilan erkek cocuklar ve ergenler
genellikle cok agresif, yikic1 ve

kendine zarar verici davranislara egilimli,
birbirlerine veya cevrelerindeki yetigkinlere
giivenemeyen ¢ocuklardi. Neredeyse hepsinin
suistimale ve duygusal ihmale dayali ge¢misi
vard1.

Bu erkek cocuklar ve ergenler sinifa genellikle
agzi bozuk konusmalarinda ve kaba tavirlarinda
yansiyan olumsuz davraniglarla gelirdi.

Bazilan 6fkelerini dile getirirdi: “Bu gruptan
nefret ediyoruz!”

Isteksizce bir daire seklinde otururlarken,
onlarin diismanca iletisimi Emily’nin ¢ok dikkatini
cekti ve onlar1 gruptan neden bu kadar nefret
ettiklerini liderlere anlatmaya davet etti. “Bu
siniftan nefret etmeniz gayet dogal, ben sadece
bunun biitiin nedenlerini bilmek istiyorum.”

Onlara soruyu sorunca, tek tek her biri cevabin
verdi:

4

“Bu yerde hig sayg1 yok!”

“Bu pislikler bana giiliiyor!”

“Kimse beni dinlemiyor!”

“Cok kavga ediyorlar!”

Hepsini dinledikten sonra Emily,
“Benim isittigim, siz bu siniftan
cok fazla nefret etmiyorsunuz,
ancak insanlarin birbirlerine saygi
gostermedigi, birbirlerine giivenmedigi
ve begenmedigi kimselerle alay
ettigi veya kavga ettigi bir toplumda
yasamaktan nefret ediyorsunuz.” diye
yanitladi.

“Nihayet dinleyen biri var.” der gibi
evet anlaminda baglarin salladilar.

Sonra, bir ilham kaynag1 dogdu;
Emily, “Peki ya biz kendinizi saygin
hissettiginiz, ihtiyaclarinizin karsilandigi,
kendinizi giivende hissedebileceginiz
bir topluluk yaratsaydik? O nasil bir
topluluk olurdu? Hadi onu birlikte
yaratalim m1?” diye sordu.

O zaman hayal giigleri harekete
gecmeye bagladi ve yeni bir olasilik
kesfetme cagrisim kabul ettiler.

“Adina Parkville diyelim!”diye
seslendi birisi ve herkes de bunu kabul
etti.

Parkville dogdu ve alt1 aylik bir
projeye doniistii. Sinif “Her ihtiyacimzin
karsilandig: Parkville’ye hos geldiniz!”
yazan bir bayrak hazirladi.

Anlaml ilgi cekici yerlerin ve
toplulukta ihtiya¢ duyduklar seyleri
yansitan yollarin isaretli oldugu bir harita
yaptilar.
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Kasabadaki cesitli rolleri atadilar veya
sectiler:

Bagkan, belediye bagkani, kafe sahibi
ve as¢isi, okul ve sanat merkezi baskani,
video magazasi yoneticisi ve daha
bircoklari. Kutlamak icin 6zel etkinlikler
yarattilar. Kasabalarinin kargsi karsiya
oldugu sorunlar1 “belediye binas1”
toplantilarinda ¢oézlimler bularak ¢ozdiiler.
Bu hayali ideal toplumun yaratilmasiyla
pek cok yaratici ifadeli sanat projeleri
dogmustur. Parkville yasamay1 ¢cok
isteyecekleri bir toplum haline geldi.

Bazen negatif olsa bile genclere
soru sormanin ve onlarin cevaplarini
dinlemenin iyi bir sey oldugu bu projeden
cikarilabilecek bir derstir.

Bir sonraki adim, onlar ilgilerini ceken
yapici projelere enerjilerini kanalize
ederek bir fark yaratmaya cagirmaktir.

Emily sozlerine sunlar ekliyor: “Bu
projenin en giiclii sonuglarindan biri
genclere iyi isleyen bir toplumda yagsama
deneyimi sunuyor olmasi, cogu kez ilk
defa.”

Onlarin toplumu; destek bulduklari,
ihtiyaclarim ifade edebildikleri,
digerlerinin dinledigi ve yamt verdigi bir
yer - bir ilgi, saygi ve olasiliklar toplumu -
haline geldi.

“Rol oynamakla etkin vatandaslar
olabileceklerini ve katkida bulunacak
bir seyleri oldugunu fark ettiler. Metafor
sayesinde, kendi kendilerine koyduklar1
sinirlamalar esnedi ve yeni giiclere ve
kapasiteleri erisildi. Yikici davranislarda
bulunan bir ergen bir lidere, ilgili bir
babaya, toplum icin bir kaynak haline
doniistii.”

“Ben bu kurgusal toplumlardan birkag
tane yaptim ve her seferinde belirgin
bir degisim olugtugunu fark ettim; grup

www.aileegitimdernegi.org

tiyelerinin odaya girisleri farklilagir, birbirleri
ile olan etkilesimleri degismeye baslar, yeni
deneyimlere ve olanaklara daha acik hale gelirler.”

Genglige disavurumcu sanat terapisi, spor
programlari veya toplum sanat projeleri
kapsaminda duvar resimleri gibi kendi ilgi alanlar
yoluyla ulagmak i¢in giiniimiizde kullanilan bircok
yontem vardir.

Bu toplum sanatlar1 ve gelistirme projelerinde,
geng, yasam boyu kullanabilecegi beceriler ve
kendiyle ilgili olumlu bir duygu edinebilir.

Bizim oynayacagimiz yapici rol, genglerin
hedefler belirlemesine ve engelleri asmak icin
yollar bulmasina yardimci olmaktir.

Biz onlarin ihtiyaclarim karsilamak igin
mesru kanallara erisim sagladigimizda, yaratici
potansiyellerini hayata gecirmelerine yardimci
oluruz.

Onlan dinleyerek, hedeflerini gerceklestirme
yolunda onlara rehberlik edebilir ve toplumda
olumlu bir gii¢ haline gelmelerine yardimci
olabiliriz.

*Emily Nash, savas ve dogal afet bélgelerinde
bulunan égretmenleri sinifta disavurumcu
yaratici sanatlarin kullanimi igin yetistiren bir
organizasyon olan ArtReach Vakfi ile ¢alisan bir
LCAT (Lisansh Yaratici Sanatlar Terapisti) Drama
Terapistidir.



(OCUKLAR VE
TRAVMA

DOGAL AFETLER, SIDDET EYLEMLERI VE CIDDI KAZALAR GIBI KRIZ OLAYLARI COCUKLAR
VE YETISKINLER ICIN KORKUTUCUDUR. Ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve diger cocuk
bakicilarinin bir krizin cocuklari nasil etkileyebilecegini ve travma ile basa cikmalari icin onlara
nasil yardim edecegini bilmesi dnemlidir. Onbir yasindan dnce bir travmatik olay yasayan
cocuklarin psikolojik semptomlar gelistirme olasiligy, ilk kez 13-14 yasinda veya daha sonra
travma yasayanlardan lic kat daha fazladir. Cocuklarin travmatik bir olayla basa cikabilme
yetenegi oncelikle anne-baba veya bakici konumundakilerin tepkisine baglidir.

Yetiskinler olarak, cocuklara endiselerimizi uygun bir dille belirtmeliyiz, ama ayrica bu
durumla nasil beraber basa cikabilecegimizin yollarini onlara net olarak aciklayarak bir denge
kurmaliyiz.

Yanlis yere tehlikeyi en aza indirgemek ya da bir cocugun olanlarla ilgili sordugu soruya
yeterince cevap vermemek yararli olmaz.

Onlari yargilamadan ya da diizeltmeden destek vererek dinleyerek, gordikleri, duyduklari,
hissettikleri seyleri anlatmaya davet etmek onemlidir. Hikayelerini tekrar tekrar anlatmak
gereksinim duyabilirler. Yazma, cizme ve oyun oynama cocuklarin travmayi islemesi icin etkili
araclardir.

Hikayelerini bircok kez anlatmalarina izin verin. Tipki yetiskinler gibi, cocuklarin olayin etkin
bir sekilde lstesinden gelebilmesiicin genellikle bircok kez siireci islemesi gerekir.

Eger birkac giin sonra cocuktaki belirtiler, yemek yememe, uyumama
ve diger gunluk islevlerini yapamama noktasina kadar etkisini surdirdrse
mutlaka profesyonel yardim gereklidir. Bu durum davranislar, korkular,
kaygilar bitecek anlamina gelmez ama devam eden kademeli bir iyilesme
goreceksiniz. Olaydan dort ila alti hafta sonra cocugun travmayla ilgili
korku ve kaygilarla basa cikabilme yeteneginde kesin iyilesme belirtileri
olmalidir.

Olumsuz davranis herhangi bir iyilesme olmadan uzun sirdikce, bunu
cozmek de daha zor olacaktir. Zamaninda yardim alma daha ciddi sorunlar
gelismesini engeller. Cocuk travma tedavisi konusunda 6zel egitim almis
kisilerden, saglik personelinden ya da profesyonel danismanlardan yardim
isteyin.
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COCUKLARIN BIR KRIZ ILE
BASA CIKMASINA YARDIMCI

OLACAK BAZI YANITLAR

» Bir krizden sonra cocuklara hikayesini
anlattirin. Destekleyici vir sekilde
dinledikten sonra yetiskinler, olayi
yargilamadan krize cocuklar icin
yeniden sekil verebilir.

» Cocuklarin Gzlintd, korku, 6fke ya da
mutluluk gibi duygularini ifade edecek
sozleri kullanmayi 6grenmesine
yardimci olun. Ebeveyn veya bakici
olarak sizin de bu olaydan etkilenmis
olabilece@inizi unutmayin, onun icin
sozlerin cocuklarin duygularini ifade
ettiginden emin olun, sizinkileri degil.

» Tekrardan bir diizen ve rutin
olusturun. Bunun bir yolu, mimkin
oldugu kadar gunlik programa sadik
kalmaya calismak olabilir. Dizenli bir
program cocuklarda yeniden guven
duygusu yaratilmasina yardimci olur.

» Tekrardan bir diizen ve rutin
olusturun. Bunun bir yolu, mimkin
oldugu kadar guinlik programa sadik
kalmaya calismak olabilir. Diizenli bir
program cocuklarda yeniden giiven
duygusu yaratilmasina yardimci olur.

» Olayla uygun bir sekilde ilgilenip
ilgilenilmedigi konusunda cocuklarin
endiselerini giderin.—insanlar tibbi
yardim aliyor, binalar temizlendi veya
tamir edildi, etkilenen kisilere yardim
ulasti.

» Travmanin yasamlarinda yaptigi
etkinin ustesinden gelmeleri icin
cocuklarin cocuk olmasina firsat
verecek oyun zamanlari dizenleyin.
Travmanin olusturdugu duygularin
ifadesini kolaylastirmak ve etkili basa
cikma yontemleri gelistirmek icin
kuklalar, sanat, mizik ya da skecler
kullanarak oyun tedavi faaliyetleri
gelistirin. Bir krizden sonra, 6zglirce
oynamak ve sadece cocuk olmak
onemlidir.

www.aileegitimdernegi.org

» Kriz durumlari ve bu durumlari

yasayanlara insanlarin nasil yardim
ettigi konusunda hikayeler anlatin. Krizi
yasayanlara afet sonrasi ilahi yardimin
ve diger insanlarin yardimlarinin nasil
ozellikle etkili oldugunu ornekleyen
hikayeler okuyun.

Cocuklara krizden etkilenenlerle
ilgilenmesi kousunda yardimci olun.
Bu mektup yazmak, resim gondermek,
yemek hazirlamak veya imkan ve
yeteneklerine uygun diger bir yolla
yapilabilir. Digerlerine yardim etmek
icin aktif olarak bir seyler yapmak,
cocuklarin duygu ve disincelerini
azaltmadan saglikli bir sekilde yeniden
odaklar. Baskalarinin ihtiyaclarina
katkida bulunmanin yollarini cocuklarla
birlikte ele alin ve onlari planlamaya
dahil edin.

Gecis slresinde faaliyetleri arttirin.
Ornegin, travma sonrasi ilk birkac
gece hikaye anlatimini veya yatmadan
onceki sarilma faslini uzatmak gerekli
olabilir. Sinifta 6gretmenler, travmanin
insanin acik ve etkin sekilde disiinme
yetenegini azalttigini géz onlinde
bulundurarak, teste hazirlanmalari
icin veya test sirasinda fazladan zaman
taniyarak ogrencilere gecis siiresinde
yardimci olabilir.

Ddnyanin her tarafindaki insanlarin
destegine sahip olduklarini cocuklara
hatirlatin. Onlarla empati kuran ve
onlar icin dua eden diger insanlarin
mektuplarini, gazete makalelerini
paylasin. Bu onlari diger insanlarin
onlari onemsedigi konusunda rahatlatir,
kendilerini daha az yalniz ve daha
guvende hissettirir.

Olayi tanimak icin pozitif yildonimiu
etkinlikleri olusturun. Olenleri

ve yasanan kayiplari anin. Olayin
etkilerinin listesinden gelmekte
gosterdikleri ilerlemeyi ve bu arada
kendilerine gosterilen ilgiyi fark
etmeleri icin onlari tesvik edin. Hala
acl ve Uziuintd oldugunu kabul etmek
onemlidir, fakat ayni zamanda hayatta
kalmayi da kutlamak gerekir. *



COCUGUNUZA KORKUYLA BASA urseoms ®
CIKMASI iCIN YARDIM ETMEK

,-

Belli bir miktar korku saglikli ve
anlasilabilir bir durumdur. Bizi ve
cocuklarimizi zarardan uzak tutar.
Cocuklarimiza, yogun trafik olan bir
sokaga firlamaktan, yabancilardan
seker almaktan, ilac dolabindan ne
oldugu belirsiz maddeleri yutmaktan vk
seylerden korkmayi ogretiriz. Biz, onla
ozunde dikkatli olmayi 6gretiyoruz, fakat
gercek bir tehlike yerine hayali

cevap veren bir cocukla ilgilenme

cok farkli bir seydir.

iste size, bazi cocukluk korkulari ve
onlarla basa cikmanin yollari...

Karanlik korkusu

Karanlik korkusu, genellikle cocuk yatarken veya gece ortasinda uyandigi zaman ebeveynlerin
cocugun tamamen karanlik bir odada kalmasinda israr etmesinden olusur. Bazi cocuklar
karanliktan o kadar korkar ki, fiili olarak kalp atislari hizlanir. Ebeveynler isiklar soniik
oldugunda odanin cocuga tamamen farkli goriindiigiind kabul etmeli ve korku ebeveynlere
tamamen mantiksiz goriinse bile, cocugu rahatlatmak icin gerekli adimlari atmalidir.

Bir gece lambasi kullanin, ancak korkutucu golgeler yapmadigindan emin olmak icin
deneyerek yerlestirin.

“:* Isik sondiirildiikten sonra, birkac dakika boyunca odada kalin ve bazi seylerin nasil farkli
 g6riindigi hakkinda konusun. Esintiyle ucusan bir perde gece, giindiiz gérindigiinden cok
farkli gérinir.

¢ Cocugun odasinin kapisini hafifce acik birakin ve ona fazla uzakta olmayacaginizi séyleyin.

5 Cocuk gecenin ortasinda uyanirsa, yataga davet edilmemesi gerekir, aksi halde vazge¢mesi

" zor bir aliskanli§i baslatma riskine girersiniz. Bunun yerine, onlari rahatlatin ve kendi
baslarina ayri bir yatakta uyuyacak kadar buyidikleri icin onlarla gurur duydugunuzu
soyleyin.

4
¢ Davranislarina karsi yaklasiminizda tutarli olun.

Disci korkusu.

Pek cok yetiskinin disciye gitmekten korktuguna bakilirsa, bunun genellikle cocuklukta
coziilmemis bir korku oldugu acikca dusunulebilir. Bu korku genellikle cocuklarda tetiklenir,
clinki tamamen kontrolleri disinda bir durum oldugunu hissederler. Cocuklarin dizenli
araliklarla dis hekimine gitmesi gerektigi hayatin bir gercegidir, onun icin korkunun Ustesinden
gelinmesi gerekir.

8 Motivated Cilt 2, Say1 7



Dis hekimini dikkatli secin. Mimkdiinse, bir pedodontist arayin.

Erken baslayin, boylece cocuk disci muayenehanesine sadece basit kontroller

gerektiginde gitmeye alisir.

Cocuga dis hijyenini égretin, boylece disci ziyaretleri minimale inecektir. Cocugunuza
kendi disci korkunuzu iletmemeye calisin. Cocugunuzu olacaklara dnceden hazirlamak
icin disci ziyaretinin provasini yapin, érnegin disci koltuguna oturma, agzini genisce acma,

dis aletlerinin kullanilmasi vb.

Belki de cocugun korkusuyla basa cikmaya calisirken ebeveynlerin yapabilecegi en sevecen
davranis kendi cocukluk korkularini itiraf etmektir, 6zellikle de eger ebeveynlerin cocukken
benzer korkulari olmussa. Ebeveynler boyle korkularin ne kadar yipratici oldugunu
anladiklarini ve cocuk ihtiyac hissettigi anda onu rahatlatmak icin hazir beklediklerini

belirtebilirler.

KORKU-GIDERME YONTEMLERI
Cocugun yasi ne olursa olsun, cocuklarin
korku ve fobiler ile bas cikmasina yardimci
olacak temel yontemler benzerdir:

Korkunun dogrulugunu belirleyin.
Cocuga gercegdi degerlendirmeyi
ogretmek onemlidir. Bu neyin tehlikeli
olup olmadigini bilmeyen uc ve dort
yasindakiler icin 6zellikle onemlidir.
Cocugunuza mesajinizi kisaca, giiven
telkin ederek ve glicle verin. Tartisma
ve sorular daha sonra gelebilir. “Bazi
kopekler tehlikeli ve korkutucudur, ama
bu kopek sana zarar vermeyecektir.”
“Bazen kotl seyler karanlikta gizlenir,
fakat bizim evimizde buna izin verilmez.”

Cocugu korkutan nesneyi ortadan
kaldirin. Makul ve pratik dlclide
cocugunuzu korkutan seyleri ortadan yok
edin veya yapmayin. Cocugunuzu elektrik
suplrgesinin gurdltisu korkuttuysa, o
baska bir odadayken stiplrtn. Ancak,
cocugunuz banyodan korkuyor ise, ona
saglam ve hizli bir sekilde banyo yaptirin
ve bu arada sakin ve sevgi dolu bir sesle
ona gliven verin.

Cocugunuzun korkacagini dnceden
tahmin edin. YBiyukanneni ziyarete
gidiyoruz dedikten sonra onu disciye
gotirmemelisiniz. Ancak disci
randevusundan once dort gun hazirlik
yapmak cocugun kaygisini sadece daha
arttirir. Oyuncak bebek ya da diger
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oyuncaklarla uygulama yapmak yararli
olabilir, ancak bu disciye gitmeden
sadece birkac saat veya bir giin once
yapilmalidir.

Cocugunuzun dikkatini cekin. Bu

o kadar esastir ki bazen unutulur.
Cogunuzun korkunun kaynagi yerine
size odaklanmasini saglamak, ona
kendisini daha iyi hissettirmek acisindan
onemlidir.Duruma bagli olarak sadece
“Cocugum, cok dikkatli bir sekilde beni
dinle, sana soylemem gereken onemli
bir sey var.” diyebilirsiniz. Ya da eger cok
kiiclik veya cok korkmus ise sarilma,
sallama ya da sakin bir sekilde her seyin
yolunda oldugunu soyleyerek oksama
gibi daha fazla fiziksel bir yontem
kullanmayi secebilirsiniz.

Dikkatini dagitacak seyler yapin. Dikkat
dagitmak, ozellikle onlari korkutan seyi
unutacak kadar kisa bir dikkat stiresine
sahip kictk cocuklar ve bebekler icin
ozellikle yararli bir tekniktir. “Su isiga
(veya kaleme, ya da digmeye) bak. Baska
bir seye bakma. Bakalim onunla neler
yapabiliriz.”

Giiven verici olun. Cocuklar
ebeveynlerinin endiselerinin cok
farkindadir. Bir ebeveynin cocugu icin
hissettigi kaygi kolayca ebeveynin de
korktugu seklinde yanlis anlasilabilir.
Yiz ifadenizin ve sozlerinizin, her seyin
kontrol altinda oldugu ve her seyin iyi
olacagi izlenimini vermesi gerekir. 5;7
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Yazan: Curtis Peter van Gorder

Ge(;enlerde, Ortadogu’da onde gelen bir Universitenin saglik personeli icin verilen bir
gonulli egitim programinda yer aldim. Katilimcilarin timi gencler oldugu icin, bazi esprili
skecler ilave ederek oturumlari canli tutmaya calistik. Koyu bir Alman aksaniyla konusan,
vahsi beyaz perugu, komik gozligl, laboratuvar onliigl, stetoskopu, mavi polka noktali
kravatiyla cilgin doktor “Dr. von Spoof” konuk konusmacimizd.

Doktor, bir hasta yardim istemek icin girdiginde dinlemenin 6nemini ornekledi. Sorun,
hastanin rahatsizligini anlatmaya calisirken akut bir kekemeligi olmasiydi.

“d.....d...d...doktor...di...di...di..."

“Hah, tam distindigim gibi!” diyerek doktor acele bir tahminde bulundu. Hasta baska
bir kelime edemeden, doktor hastaya alisilmis anesteziyi yapti (blytik stinger bir cekic) ve
hastanin disini cekmeye giristi. Uyandirirken rahatsizliginin disinde degil dizinde oldugu ortaya
cikti! Eyvah! Dinlemeliydi!

Seminerin destekleyicileri bu yaklasimin hakkinda katilimcilarin ne diistindiigiinden emin
degildi, bu yiizden tepkilerini dinlemek icin biraz zaman ayirdik. iste bunlardan biri:

“Tip 6grencileri olarak skecle ilgilendik. Kahkaha tedavisi fikrini begendim ve
hastanelerimizde uygulandigini gérmeyi cok isterim.” — Hadeel

Son oturumda Dr. von Spoof istek Gizerine ve bu kez elinde beyin modeli olarak tuttugu ve

BIR PALYAGO TERAPISI

WebMD'deki bir makaleye gore calismalar gosteriyor ki, ebeveynleri ve
saglik personeli ile birlikte, ameliyattan once yaninda bir palyaco bulunan
cocuklar, yaninda sadece ebeveynleri ve saglik personeli bulunan cocuklardan
daha az endiseli oluyorlar. Ameliyat dncesi yuksek kaygi derecesi cocuk

ameliyatlarinda zorluk riskini yukseltir. Arastirmacilara gore, cocuklarin
yaklasik % 60'1 ameliyat oncesi kaygi sikintisi ceker. Calisma, kiicik ameliyat
gecirecek 5 - 12 yas arasi 40 cocugu kapsiyordu. Grubun yarisinin yaninda
ebeveynlerin ve saglik personelinin yaninda bir de palyaco bulundu, diger
yarisinin yaninda sadece ebeveynleri ve saglik personeli vardi. Calismanin
sonuclari, yaninda bir palyaco bulunan cocuklarda ameliyat oncesi cok daha
az kaygi oldugunu gosterdi.

Motivated Cilt 2, Sayi 7



sik sik isaret ettigi bir karnabahar

ile kahkahanin sagliga faydalarindan
bahsetmek uzere tekrar dondi.Sahte
Alman aksaniyla, soyle bir sey oldu:
“Guldugumiz zaman beyinde ne olur?

Stres yaniti ile iliskili néroendokrin
hormonlari azalir.

Endorfin Ureten ventromedial
prefrontal korteks aktive edilir.

“Guldugumizde sinir yollar,
solunum ile ilgili telensefalik ve
diensefalik merkezler ile yakin iliski
icinde yiikselir ve oksijen dizeyleri
artar.”

“Hey, biz zaten bunu biliyoruz,”
dedi 6grencilerden biri. Bana cok
anlamsiz gelen sey, onlar icin sadece
basit tibbi jargondu. Sanirim onun
icin ben bir tip 6grencisi degil, bir
animatorim.

ilk kez Dr. von Spoof olarak rol
yapisim yerel cocuk muzesinin
acilisinda oldu.

Benden fen deneyleri
gerceklestiren bir “deli bilim adami”
olmam istendi. Goriiniise gore
cocuklar fazla resmi bir laboratuvar
teknisyeni yerine cilgin bir bilim
adamindan 6grenmeyi daha cok
sever, buyizden bilime biraz mizah
karistirdim.

Bir palyaco olarak deneyimim
sirasinda, animatarlerin tepki ve
talepleri karsisinda sasirmistim.
Bazen bir yilda 300°e yakin palyaco
gosterisi yaptigim oldu!

Oyle goriiniiyor ki eglenceyi tesvik
edebilen, hayattan zevk alan ve
digerlerinin stresini azaltan insanlara
diinyanin her yerinde buytk bir talep
var.

Meslektaslarim ve ben, savas ya
da diger travmatik durumlarin ortaya
cikardigi korkulari asabilmeleri icin
cocuklara yardim etmekte palyaco
terapiyi kullanmanin cok etkili oldugu
gorduk.

Kendi hayatinda bazi trajik
kayiplar yasayan unlu komedyen ve
televizyon kisiligi, Bill Cosby, “Aci
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veren olaylari kahkaha yoluyla geri cevirebilirsiniz.
Her seyde, yoksullukta bile, mizah bulabilirseniz
yasamay! siirdirebilirsiniz.” demistir.

Yillar boyunca, biz bircok kurumla birlikte
“palyaco terapisi” yoluyla baskalarina nese getirmek
icin calistik. Genellikle kiiclik kanser hastalarini
eglendirmek, eglenceli oyunlar ve sarkilara onlari
dahil ederek neselendirmek icin hastaneleri ziyaret
ederiz.

Yoksullar icin Ucretsiz saglik klinikleri bulunan
“Operation Smile - Gérevimiz Gilticik” ile isbirligimiz
vardi. Bizim isimiz, hastalari tedavi olmak icin
beklerken eglendirmekti.

Palyaco ekibimiz ayni zamanda cocuklarin kisisel
hijyen konusunu 6grenmesine yardimci olmak icin
“Bedevi Sagligi Bilinclendirme Projesi” ile beraber
calisti. Cocuklara bu saglik mesajini vermek icin bir
tip uzmani ile uzaktaki bedevi koy okullarini birkac
saat dolastik.

Mesaji kuklalar, mizah ve dev bir dis fircasi
gibi canli orneklerle tasvir etmek cok etkili oldu.
Goruliyor ki glildiglimiz zaman dinliyoruz ve cogu
insan bunun farkinda.

Belki de biyiik mizah yazari Mark Twain “
Kahkahanin saldirisi kasisinda hi¢c kimse duramaz.
insan irkinin gercekten cok etkili tek bir silahi vardir
ve o da kahkahadir.” derken konuyu iyi 6zetlemisti.
Bugtin sikintilarimizi iyi bir kahkaha ile yenelim! Bu
hepimize iyi gelecektirl /7

Bir Gocugun Karalamalart

Benim adim Lubna, Filistin’li bir genc kizim.
Bazen palyacolar biz cocuklara ne kadar yardim
ettiklerini bilmezler. Palyacolar, birkac ay once
benim okuluma geldi ve bizim icin sarki soyledi
ve dans etti. Cevremizdeki her sey bizi tizerken,
onlar hepimizi cok mutlu etti. Gosterileri
bittikten sonra, mutlu palyacolar hakkinda
disundim, belki de onlar meleklerdi diye
disundim, ciinkd mutlu ve eglenceliydiler ve
arkadaslarimi ve beni cok cok neselendirdiler.
Gidip onlarla konusmak icin biraz utangactim,
ama onlara baktim ve birine gilimsedim. Giizel
kiz palyaco bana gilimsedi, sanki Cennet bana
gulimsemisti. Gilimseyen bir palyaco nasil
olur da giilimseyen Cennet olabilir bilmiyorum,
ama o gulimsemeyi ve bana ne kadar cesaret
verdigini ve yardim ettigini disiinmeye devam
ettim.




Sevginin Gicunin, Glg
Sevgisinin yerini alacagi gunleri
bekliyoruz. O zaman diinyamiz
barigin getirecedi nimetleri
tadabilecek.

— William Gladstone (1809-1898)

Sevgi, insan ruhunun bencillikten
bonkorlige ve yalnizliktan insanlarla
yakinliga gegctigi kapidir. - Anonim

Geriye donlp baktiginizda,
one ¢ikan anlarin, gergekten
yasadiginiz anlarin, sevgi ruhuyla
bir seyler yaptiginiz anlar oldugunu
goérecekiniz. - Henry Drummond

Sevgi ve sefkat asla bosa gitmez.
Onlar her zaman bir fark yaratabilir.
Alani da vereni de bereketlendirir.

— Barbara de Angelis

Sevginin kalpleri ve zihinleri
degistirmekteki inaniimaz gucinu
higbir zaman kiigimsemeyin. Sevgi,
imkansiz gibi goriinen seylerin
mucadelesi i¢in bile yeni ilham
verebilir.

— Anonim
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Sevgi nasl gorinur? Sefaleti
ve yoklugu goérmek i¢in gozleri
vardir. Insanlarin i¢ cekislerini ve
acilarini duymak igin kulaklari vardir.
Baskalarina yardim etmek icin elleri
vardir. Fakir ve yoksullara yardima
kosmak igin ayaklari vardir. iste sevgi
bdyle gorinir.
— Augustine of Hippo (354-430 AD)

insanlar her yerde kiigiik bir umut
IS131, bir yerlerde bir parlak nokta,
biraz sevgi, biraz merhamet, biraz
ferahlik bulabilecegi bir yer ariyor.
Yaptigimiz kiiglk seyler bile gok sey
ifade edebilir. Gllimsememizdeki isik,
yuzumuzdeki sevecenlik, hayatimizin
etkisi birgoklarina 1sik tutabilir ve
sasirtici derecede etkileyebilir. Hayata
karsi bakiglarini timuyle degistirebilir
ve onlara yeni bir baslangi¢ sunabilir.
— David Fontaine

Kotl zamanlar igin gare aramaya
gerek yoktur. Care zaten vardir, bu
da umutlarini yitirenlere kendimizi
armagan etmektir. Kalbinizi tamamen
acin. — Rene Bazin

Birbirinizi sevin, bdylece mutlu
olursunuz. Iste bu, bu kadar kolay ve
bir o kadar da zordur. — Michael Leunig



